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本願寺新報コラ厶f京都女子大学栄養クリニック 食と健康の教室」
[概　 　要]
　本願寺新報 コラム 「京都 女子大学栄養 ク リニ ック食 と健康 の教室」 の執筆 も4年 目にな り、
昨年度 と同様32回掲載 した。次の表 の ような月間テーマの もとで クリニ ックス タッフや 関係者






























































































































































① 健康 に関す る話題
4月:脱 ダイエ ッ ト
　　 「ダイエ ッ トe減 食」 と考 えて、減食 に取 り組 む人が多いが、その多 くの人が リバ ウン ド
　 してい る。なぜ リバ ウン ドをす るのか を解説 し、運動 を取 り入れ ることの大事 さにつ いて解
　 説す る。
7月:ガ ンを予 防す る
　　 野菜 や果物 に含 まれ るフ ァイ トケ ミカルにつ いて種類 や働 きを解説 する。抗酸化 ビタミン
　 について もふれ、複合 的 に栄養素 を摂取す る ことの大事 さを解 説す る。
10月:骨を強 くす る(骨 粗鬆 症 について)
　　 骨粗鬆症 につ いて解説 し、骨粗鬆症 に罹患 した ときに治療薬 について もふれる。 しか し、,
　薬 の効果 を高 めるには栄養 面が大事 であ り、特 にカルシウム とビタミンDの 摂取 の大事 さを
　解説す る。料理紹介 では ビタミンDが 豊富 なサ ンマや、常備菜 にで きる桜 エ ビを使 ったふ り
　 かけを紹介 した。
11月:美肌作 り
　　 内面か らの美、 いわゆる食生活 がおろそか になっては望 む程 の効果 は期待 しに くいか もし
　 れない。そ こで、特 に補 いたい栄養素 として、抗酸化 ビタミンACEを 推奨 し、各 ビタミン
　類 と肌への働 きを解説す る。 また、 コラーゲ ンの働 きと食事 か らの効果 的な摂 り方や料理 を
　紹介 した。
12月:高血圧
　　 日本 にお ける高血圧症 の現状 にふれ、減塩料理 の大事 さを紹介 した。2回 に渡 り減塩料理
　 の コツについ て、食材や調 味料 の使 い方 を解説 し、 メニュー を紹介 した。血圧が上昇 してか
　 ら減塩す るので はな く、子供 の ころか らの薄味 に して慣 れる ことが大事 である。
1月:老 化予防 につ いて
　　 老化防止の食生活 をテーマに活性酸素の害 を防 ぐために有効 な食材 を使 った料理 を紹介 し
　 た。特定の食品 を多量 に食べ るのではな く、多種類 の食 品を色 々組 み合 わせ て食べ る ことが
　大切であ る。
2月:ア ルコー ルについ て
　　 アルコー ルの分解 酵素や、飲酒時 の味覚や満腹感 につ いて、 さらに、飲酒時 の食事 の工 夫
　 の仕方や アルコー ルが肝臓 で分解 される過程 につ いて解説す る。
② 料理お よび食材 に関す る話題
4月:お 弁当 を作 ろう
　　 お弁当作 りがス ター トす る時期 に合 わせた企画で ある。夕食 のおかず の利用や弁 当箱 に詰
　め る順、 また減量 したい人 向けには油の使用量 を減 らす工夫や野菜 の切 り方等 を具体 的に紹
　介 した。
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5月:和 食 を見直そ う
　　 「和 食」がユ ネス コの世界無形文化遺産登録 に向 けて準備 が進め られてい る。2回 に渡 り
　和 食 につい て触れ、1回 目は和 食の基本献立の立て方、配膳の仕方 について解 説す る。2回
　 目は購 入 した和 の野菜 を長期使用 しない場合の冷凍保存 法 を紹介 し、 アレンジメニ ュー を紹
介 した。
6月:子 供 に魚 を
　　 3回 に渡 り紹介す る。1回 目は生活 ス タイルの変容や魚 を調理す る手 間や保存性 等の面で
　「魚離 れ」 の現状 についてふ れ る。2回 目はイ ワシ、3回 目はイ カの栄養価 につ いて解 説 し
　メニ ュー を紹介 した。
8月:暑 さ対策
　　節電や暑 さ対策 の一環 として、電子 レンジ調理 を2回 にわた り紹介 した。1回 目は電子 レ
　 ンジの特徴 と加熱 にコツにつ いて解説す る。2回 目は電子 レンジで煮物料理 の作 り方 を紹介
　 した。
9月:野 菜 を食べ よう
　　 3回 に渡 り切 り口を変 えて野菜 の食べ方 のア レンジを紹介す る。1回 目は野菜 をデザ ー ト
　風 に仕立 て、市販 の甘 い タル ト生地 を使 い野菜が食べ に くい子供 向けへ野菜 タル トを紹介 し
　た。2回 目は酒 の肴 として野菜 をつ まみなが らお酒 が飲 める ような大 人向けメニューを紹介
　 した。3回 目は ミニカボチ ャを丸 ごと使 う料理 を紹介 し、炭水化物 ダイエ ッ トに着 目して複
　合糖 質 と単純糖質 の違 いを解説す る。
11月:旬の野菜 を
　　冬野菜が美 味 しくなる理 由を解説 す る。大根 を主菜 に した大根 ステーキ を取 り上 げ、電子
　 レンジを併用す る コツや、干 しエ ビ、ニ ンニ ク、 シ ョウガ、 ネギ を使 った ソース をかけて食
　べ る作 り方 を紹介 した。
5月 ・7月 ・1月:主 食(米)が 主菜 になる料理
　　 5月 は市販 の食材 を使 って簡 単 にで きる変 わ り巻 き寿司 を、見 た目に食欲 をそそ られ るよ
　 うな色鮮 やかな仕 上げ に して紹介 した。7月 はカ レーの ルー ツや、市販の カ レー ルウで作 る
　 いつ もの カレーで も、異 なる トッピ ングを用意す るだ けで食感や味が新鮮 になるこ とを紹介
　 した。1月 は旬の牡蠣 を使 った雑炊 を紹介 した。
1月:一 汁 一菜で栄養た っぷ り
　　野菜 をた っぷ り使 った一汁一菜の献立 を紹介 した。汁物主菜 それぞれ に野菜2品 以上用 い
　 るようにす る と、野菜不 足の心配 は少 な くなる。定番 の トマ ト煮込み をシ ョウガや ゴマ油 を
　用 いて 中華風 にア レンジ して紹介 した。
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中高生向けのお弁当(4月20日 掲載) 変わり巻きずし(5月1日 掲載)
アジのパ ン粉 焼 き(6月10日 掲載) トッピングを楽 しむ カレー(7月20日 掲 載)
か ぼちゃのク リームパ ス タ(9月20日 掲載) 桜 えびのふ りかけ(10月20日 掲載)
大根ス テー キ(11月20日 掲載) 魚飯 と根菜味噌汁(1月20日 掲載)
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